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Introduccion

En el afio 2019 el mundo se enfrentd a la pandemia del covid-19, evento que
transformé la vida de las personas en todo el mundo, ya que fue un virus altamente contagioso
que afecto la salud y cobrd la vida de miles de personas, adicional a esto, esta trajo consigo
ciertas medidas y restricciones que debian ser tenidas en cuenta para preservar la salud y vida
de las personas. Entre ellas una cuarentena estricta que obligo a las personas a permanecer
en casa durante un tiempo prolongado y todas las actividades cotidianas como el estudio y el
trabajo debieron ser llevadas a casa. Esta problematica social generé multiples sentimientos
y afecciones a la salud mental, ya que la incertidumbre, el estrés, ansiedad entre otros
sentimientos invadian los hogares al ver la situacion de sanidad publica por la que atravesaba

el mundo.

La actividad fisica, es un factor que favorece la salud fisica y mental del individuo
que la préctica y puede ofrecer multiples beneficios a nivel psicolégico, es importante resaltar
que al llevar a casa todo el quehacer diario, puede incrementar los niveles de estrés entre
otros sentimientos 0 sensaciones negativas en cuanto a la salud, por esta razon que en la
ciudad de Medellin Colombia se desarrollé la presente investigacion, la cual busco responder
a la pregunta ¢ Qué beneficios percibieron las personas en situacion de discapacidad a la hora
de realizar actividad fisica durante la pandemia?

Investigacion que se centrd en una poblacion vulnerable, la cual suele estar excluida
del mundo en diversos ambitos, el deportivo como uno de ellos. Por esta razon y teniendo
presente el nivel de exclusion de esta poblacion se decidio realizar la investigacion para
dentro de la misma identificar que tan apoyados o acompafiada estuvo esta poblacion desde
el area de la actividad fisica frente a la dificil situacion que atraviesa el mundo. Por ello, la
presente investigacion tuvo como objetivos identificar si las personas realizaron actividad
fisica en casa, cuales beneficios identificaron las personas que lo practicaron, visualizar qué
actividades predominaron y si las personas tuvieron orientacion y acompafiamiento al
realizar actividad fisica o ejercicio, obteniendo como resultado un alto porcentaje de
personas que evidenciaron beneficios tanto fisicos como mentales relacionados a la practica

de actividad fisica durante el confinamiento por la pandemia.



Planteamiento del problema

En diciembre de 2019, un nuevo coronavirus (2019-nCoV) se identifico como el
agente etioldgico de una enfermedad respiratoria aguda severa en personas expuestas a un
mercado de mariscos en Wuhan, China. Esto inici6 una situacion de brote epidémico que se

extendio a varios paises alrededor del mundo.

El dia 11 de marzo de 2020, cuando se encontraban afectados mas de 100 paises en
el todo mundo, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) declaré a la infeccion por
coronavirus covid-19 como “pandemia mundial”, lo cual generd una serie de reacciones en
masa que derivaron en soluciones tales como el cierre de fronteras y el aislamiento de las

poblaciones.

El 6 de marzo se confirmo el primer caso de este virus en Colombia y el 24 de marzo
fue declarado por el presidente Ivan Dugue un confinamiento preventivo que se extendié por
meses, cerrando asi los gimnasios, piscinas, canchas deportivas, unidades deportivas y todo
lugar donde se pudiera realizar algin ejercicio fisico; desde ese momento nifios jovenes y
adultos empezaron a buscar nuevas alternativas para ejercitarse desde sus casas, trayendo

esto para ellos multiples beneficios que hicieron del confinamiento algo diferente.

Durante la cuarentena estricta en la ciudad de Medellin, se lograron identificar
falencias en el sistema deportivo, entendiendo por sistema deportivo el conjunto de elementos
relacionados entres si, que contribuyen al desarrollo del deporte en todos sus sentidos y que
incorpora a todas aquellas personas que lo practican y las organizaciones prestadoras de
servicios derivados del mismo, entre otros. Asi mismo esta falencia estuvo presente en la
practica de actividad fisica, esta hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo
de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, 0 como parte del trabajo de
una persona (OMS, 2020), dentro de estas se incluyen actividades como: correr, saltar,
caminar, practicar deportes o actividades recreativas. Comprendiendo los anteriores términos
se precisa que hubo una falencia desde el sistema deportivo y la practica de AF en cuanto a
los programas orientados a personas en situacion de discapacidad, ya que muchos de los
entrenamientos y programas se trasladaron de forma virtual a los hogares y se generalizo la

practica de este, olvidando que esta poblacion tiene requerimientos especiales los cuales



debieron ser adaptados a sus necesidades; por esta razén, las familias buscaron recursos para
estar activos fisicamente y realizar actividad fisica y ejercicio en casa. En plataformas
digitales como YouTube se podian encontrar cantidades de tutoriales y guias para realizar
dicha actividad, sin embargo, se retoma el abandono o falta de inclusion por las personas no
hubo un ente o programa que estuviera disefiado especialmente para ellos y los acompafiara
en el proceso, sin embargo, muchas personas lograron adaptarse y hacer lo que estuviera a

su alcance.

La poblacion en situacion de discapacidad es una poblacion que no siempre realiza
actividad fisica, esto debido a diferentes factores, uno de ellos es que la actividad fisica no
estd completamente adaptada a esta poblacion, otro factor es el de implementacion y espacios
adecuados para la realizacion de dicha actividad. El Covid-19 y el encierro visibilizaron mas
la problemaética de la inactividad fisica sumado a otras afectaciones a la salud fisica y mental
de estos individuos, se puede mencionar que estas afecciones pudieron estar ligadas a que en
muchos de los hogares no se contaba con los recursos fisicos y economicos para llevar a cabo
estas précticas. El 1 de septiembre de 2020, se reactivaron los centros de acondicionamiento
fisico en la ciudad de Medellin Colombia, creando estrategias que permitieran la realizacion
de la actividad fisica de manera segura durante la contingencia, sin embargo, no se disefiaron
estrategias inclusivas para brindar espacios en los cuales personas en situacion de

discapacidad pudieran integrarse y salir del confinamiento en el que llevaban varios meses.

En relacion a lo anteriormente mencionado se percibe que la poblacion en situacion
de discapacidad es una poblacién vulnerable, que lamentablemente ha sufrido de exclusion
en diferentes &ambitos y contextos sociales, el &mbito de la actividad fisica y el deporte no ha
sido la excepcion, los programas y estrategias no han sido disefiados pensando en ellos, si
bien actualmente se han disefiado alternativas para incluirlos y mantenerlos activos, no ha
sido suficiente, el medio requiere de personal capacitado para trabajar con este grupo
poblacional y atender a sus necesidades de una forma asertiva, el problema no radica en la
practica de AF, quizas un factor influyente pueda radicar en la misma academia, ya que es
desde alli donde se deben brindar herramientas que formen profesionales competitivos que
puedan salir al medio a brindar soluciones y disefiar estrategias que incluyan a esta poblacion,

es un tema que es importante socialmente y que desde la actividad fisica se puede incluir y



transformar la vida de estas personas, mejorando la calidad de vida, la salud fisica y mental.
Es por esto por lo que esta investigacion es necesaria para la academia y los profesionales en

formacion.

Por ello es importante realizar identificar si durante el confinamiento las personas en
situacion de discapacidad de Medellin y el area metropolitana realizaron actividad fisica y
responder el siguiente interrogante: ¢Cudles son los beneficios percibidos por las personas
en situacion de discapacidad de la ciudad de Medellin que realizaron actividad fisica durante
el confinamiento del Covid-19?

Justificacion

Conocer las consecuencias que ha traido el aislamiento es un topico importante en la
actualidad; dicho conocimiento permitird generar estrategias que posibiliten el potenciar los
beneficios que trajo el mismo y generar alternativas de solucién para las dificultades que se
generaron frente a la practica de Actividad fisica y ejercicio en la poblacion en situacion de
discapacidad, el aislamiento preventivo llevé a las personas a realizar ejercicio fisico en sus
casas, inclusive se ha observado que personas que antes del confinamiento no realizaban
ejercicio, al pasar de las semanas y al tener que continuar confinados, comenzaron a dedicar
tiempo a esta actividad, a conseguir implementos que facilitaran la practica e inclusive a

cambiar habitos de alimentacion, suefio y movimiento.

Se considera pertinente la realizacion de estudios con un enfoque hacia el beneficio
de la préctica de actividad fisica y ejercicio en personas en situacion de discapacidad durante
el confinamiento o cuarentena preventiva por Covid-19, anteriores investigaciones han
sefialado multiples beneficios y mejoras de la salud de personas que incorporan esta practica
a la vida diaria. Segin Gonzalez y Rivas (2018) “15 minutos por dia de actividad fisica,
confieren una reduccion de aproximadamente 14% del riesgo para la mortalidad por todas
las causas” (p.127), aqui incluido el Covid-19 en caso de contraer el virus. Es por esto que
se tiene a la actividad fisica como un factor importante durante el confinamiento por Covid-

19, en todas las personas sin importar su edad o condiciones socioculturales.



Se pretende realizar un estudio que relacione la actividad fisica, el ejercicio y la
pandemia del Covid-19, tres factores que pueden ser condicionantes de la salud de las
personas durante el confinamiento o cuarentena preventiva por el mismo, la dltima haciendo
referencia a un periodo de tiempo donde las personas debieron trasladar a sus hogares el
estudio, el trabajo y toda su vida social, el campo o espacio de interaccion paso a ser el hogar
que habitaban; ya que por medida establecida desde el gobierno no se podia salir a las calles.
Segtin lo manifiesta Quintero (2020) “en una pandemia, el miedo incrementa los niveles de
estrés y ansiedad en individuos sanos e intensifica los sintomas en aquellos con trastornos
mentales preexistentes” (p.8); entendiendo esto se puede inducir que el confinamiento trajo
consigo afecciones a la salud mental de las personas, adicional a esto existe la preocupacion
por la conducta y los habitos de las personas en cuanto a la salud fisica; como menciona
Arabia (2020) “este aislamiento pudiera favorecer la conducta sedentaria, reducir la actividad
fisica regular o evitar actividades cotidianas, lo que aumenta el riesgo de desarrollar
enfermedades o empeorar las patologias previas” (p.146); estos autores describen un
panorama preocupante en cuanto a la salud general de las personas, efecto que puede ser aln
mas negativo en la poblacion en situacién de discapacidad, ya que generalmente no cuentan
con programas o personal que este a cargo de guiar una rutina de ejercicio o actividad fisica
adaptada, desde las casas es una situacion que empeora ya que no se pueden integrar a esta
practica, la virtualidad puede verse como una alternativa, sin embargo, esto puede tonarse
como factor negativo entendiendo que no todas las personas cuentan con el espacio y los
implementos adecuados, adicional a ello los influencers, youtubers y demas hacen o dirigen

rutinas no adecuadas o no tienen en cuenta la necesidad de cada individual.

Uno de los recursos mas utilizados durante la pandemia del Covid-19 para la préactica
de actividad fisica y ejercicio, han sido las plataformas digitales como YouTube e Instagram;
las personas recurrieron a buscar rutinas de ejercicio en internet y posterior a esto procedieron
a ejecutarlas, el evento negativo con esta alternativa es la generalizacion de los videos y la
falta de educacion o conocimiento de los influenciadores en cuanto a la prescripcion o
ejecucion de los ejercicios que promueven; dichos ejercicios no tienen en cuenta las
diferencias individuales, capacidades, habilidades y/o condiciones de cada uno de los sujetos
que los siguen y este es un factor agravante cuando la persona que los realiza esta en situacion

de discapacidad debido a que, dependiendo del tipo de discapacidad, tiene necesidades



especiales que nos son tenidas en cuenta por las personas que generan estos contenidos

digitales y pueden propiciar lesiones.

Teniendo presente la problemética de la pandemia, en relacion con la practica de
actividad fisica, el confinamiento y las personas en situacion de discapacidad, se hace
necesario investigar la frecuencia de la practica de actividad fisica por esta poblacion
especifica, indagar un poco a cerca de la frecuencia en la que realizaban dicha practica y
analizar si eran personas activas antes de este evento, o si por el contrario se incorporaron a
ella durante el confinamiento, adicional a esto identificar que tanto acompafiamiento o
asesoria asertiva recibieron durante dichas practicas y finalmente conocer cuéles son sus
preferencias. Todo esto permitira generar estrategias que sean mas inclusivas y mantengan

esta poblacion activa fisica y socialmente.

La presente investigacion es importante para la universidad, ya que por medio de esta
se pueden promover estrategias de actividad fisica y deporte inclusivo, a través de bienestar
universitario para ayudar a la poblacién en situacion de discapacidad que estan vinculados a
la universidad a reducir los factores de riesgo a la salud, y promover la calidad de la misma.
Adicional a esto es un motivante para desde el programa de actividad fisica y deporte
promover e incentivar la incorporacion de asignaturas enfocadas a la discapacidad al pensum
academico, estrategia que fortalecera el perfil profesional de los estudiantes, también sirve
de insumo a docentes y estudiantes como insumo de conocimiento tedrico que puede ser til

en asignaturas relacionadas al fitness, salud y wellness.

Este trabajo amplia el conocimiento con respecto a un sector poblacional que
generalmente queda rezagado de oportunidades para participar en programas y estrategias de
actividades fisica, de esta manera se podra mejorar el perfil profesional, y ser mas inclusivos

a la hora de salir al campo y disefiar planes de trabajos adaptados a todo tipo de poblacion.



Objetivos

Objetivo General
Identificar los beneficios de la practica de actividad fisica, durante cuarentena por

Covid-19, percibidos por las personas en situacion de discapacidad de Medellin.

Obijetivos especificos
o Describir el tipo de ejercicio fisico realizado por las personas en situacion de
discapacidad.
e Conocer los beneficios fisicos percibidos por las personas en situacion de
discapacidad al realizar actividad fisica y ejercicio.
e Descubrir los beneficios en la salud mental percibidos por las personas en

situacion de discapacidad al realizar actividad fisica y ejercicio.



Marco de referencia

Antecedentes

Para el presente proyecto se buscaron, en diferentes bases de datos, articulos que
tuvieran referencia a la actividad fisica, ejercicio, Covid-19 y discapacidad, identificando
algunas investigaciones que tienen relacion a la presente investigacion y dan luces sobre

aquello que se quiere conocer.

El siguiente estudio que se tuvo en cuenta es el publicado por Sallis y Pratt (2020) el
cual tuvo como objetivo detectar diversas formas en las que la actividad fisica puede
contrarrestar las consecuencias adversas del COVID-19, los resultados afirman que la
actividad fisica moderada ayuda a reducir la inflamacion en los pulmones producida por el
covid-19. También defienden que la actividad fisica podria prevenir enfermedades cardiacas,
diabetes y neoplasias, las cuales aumentan el riesgo de muerte entre las personas infectadas
con el coronavirus. Paralelamente, estos autores mencionan, que cada sesion de actividad

fisica reduce los sintomas de depresién y ansiedad.

Se tomd en cuenta la investigacion de Arabia, (2020) que tiene como objetivo
presentar un panorama general y un andlisis respecto a la epidemiologia y consecuencias de
la inactividad fisica y el sedentarismo, los principales efectos del aislamiento, los
beneficios del ejercicio bien prescrito, asesorado y ejecutado en diversas condiciones,
y enfermedades cronicas no transmisibles y sus interacciones, en el marco de la
pandemia actual de COVID-19, la cual relaciona la inactividad fisica como la mayor
epidemia del mundo, sumado a esto pone en evidencia como este factor desfavorece la salud
de las personas y en relacion con el contagio de Covid- 19, estas suelen ser mas propensas a
contagiarse y agravar su situacion. En esta investigacion se analiza la importancia de la
cuarentena y el estar en casa como una medida sanitaria que contribuyen con el sistema de
salud y ayudan a mitigar los riesgos de contagio, sin embargo, también se plantea que debido

al encierro y el tiempo en casa las personas pueden caer en un sedentarismo extremo que



puede empeorar las condiciones de salud de las personas, efecto que puede contrarrestarse
con la practica activa de ejercicio desde casa.

Palacios (2020), realizé una investigacion cuyo objetivo era analizar el derecho a la
igualdad de las personas en situacion de discapacidad, en donde se evidencio que esta
poblacién es altamente desfavorecida en el tejido social, en la pandemia se evidencia la
desigualdad y la falta de programas y entidades que velen por el bienestar y la inclusién de
estos en la sociedad, Palacios (2020) expresa “la situacién de desigualdad estructural que
viven las personas con discapacidad se ha acrecentado y agravado profundamente en el
contexto de pandemia por Covid-19” (p.4); segun esto se puede suponer un panorama algo
des motivante, si se hace una proyeccion desde el factor salud se puede decir que este va en
desventaja ya que se esta olvidando la inclusién de esta poblacion, no hay programas
inclusivos que permitan mejorar la salud fisica y mental de estas personas durante la
pandemia.

La siguiente investigacion realizada por Curay y colaboradores (2021) tenia como
objetivo analizar la AF como factor preventivo contra el COVID-19, encontrando
correlaciones entre la AF y una mejora significativa en las funciones vitales del adulto mayor,
poniendo de tal manera a la AF como una herramienta practica y efectiva de prevenir los
efectos adversos del Covid-19, el cual muestra fuertes afectaciones a las funciones vitales del
organismo como lo es el sistema respiratorio.

Siguiendo esta linea, Ramirez et al. (2021) desarrollaron una investigacion la cual
tuvo como objetivo mostrar las posibles consecuencias en la salud mental de las personas
durante el aislamiento social como consecuencia de la pandemia de Covid-19, este estudio
se realizé con tres grupos; el primer paciente enfermos y sus familias, en segundo lugar,
personas con condiciones médicas agravadas, y por Ultimo el personal médico. Si bien los
resultados arrojaron diversas afecciones en los tres grupos seleccionado, tales como: estrés,
aburricion, ansiedad, depresion, soledad, angustia, entre otras, se identificé que la poblacion
mas afectada fue el personal medico, esto quizas a consecuencia de lo cerca que tenian el
virus y la posibilidad de contagiarse. Los autores finalizan su estudio con una serie de
recomendaciones que pueden contrarrestar estos efectos, entre los cuales esta la practica de

actividad fisica y ejercicio.



En la revision realizada por Tascon y colaboradores (2021) buscaron como el
confinamiento afectaba la salud debido a la evidente reduccién de la actividad realizada por
las personas, esto se realizd6 mediante un cuestionario, encontraron que la afectacion a la
cantidad, calidad, intensidad y tipo de AF realizado por la pandemia y su respectivo
confinamiento fue mucho, sumado a las limitaciones de espacio y materiales que tenian las
personas en sus casas, si bien algunas personas no solo decidieron, sino que también lograron
seguir realizando AF, la afectacién en la calidad de esta tuvo repercusiones de forma directa

los beneficios que representa para la salud.

Marco conceptual

Ejercicio fisico

Segun la OMS, (2013) el ejercicio fisico regular de intensidad moderada muestra
multiples beneficios para la salud. En todas las edades, los beneficios de la actividad fisica

contrarrestan los posibles dafios provocados, por accidentes o diferentes enfermedades.

Segun Grosser y cols. (1991) el ejercicio fisico “es un movimiento que requiere un
proceso complejo y orientado en un objetivo”. Segun estos autores, los elementos definidores
de los ejercicios fisicos quedan centrados en tres aspectos fundamentales, primero la
orientacion consciente hacia un objetivo buscando cumplir una tarea motriz en la que los
aspectos cognitivos sean prioridad, segundo esta la complejidad de condiciones anatémicas
y energéticas, y tercero la presencia de retroalimentaciones constantes de los movimientos

realizados, asi como del resultado de la actividad.

Actividad Fisica

La OMS (2020), define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La

actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para



desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona.

La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud.

Marcos Becerro (1989), citando a Casperson y colaboradores (1985) sefiala que “La
actividad fisica no es otra cosa que un movimiento de algunas estructuras corporales
originado por la accion de los muasculos esqueléticos, y del cual se deriva un determinado
gasto de energia. El ejercicio fisico supone una subcategoria de la anterior, la cual posee los
requisitos de haber sido concebida para ser llevada a cabo de forma repetida, con el fin de

mantener o mejorar la forma fisica”

Salud

Segun la OMS (2004) “La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.” El autor Ledn Barua difiere
de esta definicidn, ya que considera que el ser humano no logra estar en plenitud total si se
evalla la salud desde diferentes aspectos de la vida, es por esto que propone la siguiente
definicion, “Un ser humano se encuentra sano cuando, ademas de sentirse bien fisica, mental
y socialmente, sus estructuras corporales, procesos fisioldgicos y comportamiento se
mantienen dentro de los limites aceptados como normales para todos los otros seres humanos

que comparten con ¢l las mismas caracteristicas y el mismo medio ambiente”

Salud Mental En Pandemia

La salud mental, puede verse afectada por maltiples factores externos al individuo; y
recientemente, en el mundo, una enfermedad desat6 una pandemia a nivel global: EI Covid-
19. Al ser un elemento nuevo, desconocido, cuyas medidas implicaron una serie de cambios
en el estilo de vida de los individuos, ha sido mas evidente la posibilidad de generar cambios

en la salud mental de las personas.



Tal como lo mencionan Chi et al. (2021) los eventos estresantes pueden desencadenar
problemas de salud mental y durante la pandemia, el insomnio, la ansiedad y la depresion
han sido los trastornos mas estudiados e identificados en las diferentes poblaciones.

Discapacidad

Segun Padilla y Mufioz (2010), La discapacidad es una situacion heterogénea que
envuelve la interaccién de una persona en sus dimensiones fisica o psiquica y los
componentes de la sociedad en la que se desarrolla y vive. Incluye un sinnimero de

dificultades, desde problemas en la funcion o estructura del cuerpo.

Segun (CDC, 2020) Una discapacidad es una afeccion del cuerpo o la mente
(deficiencia) que hace mas dificil que la persona haga ciertas actividades (limitacion a la
actividad) e interactte con el mundo que la rodea (restricciones a la participacién). Aunque
la expresion “personas con discapacidades” a veces hace referencia a un grupo particular de
la poblacidn, en realidad se trata de un grupo diverso de personas con una gama amplia de
necesidades. Dos personas con el mismo tipo de discapacidad pueden resultar afectadas de
maneras muy diferentes. Algunas discapacidades pueden estar ocultas 0 no notarse con
facilidad.

Marco normativo

En Colombia la Ley 181, determina que todas las personas deben realizar actividad
fisica, por ende, todas las personas tienen derecho a ejercitar el libre acceso a una formacion
fisica y espiritual adecuadas, por tal razén se debe garantizar al individuo la posibilidad de
acceder al conocimiento y practica del deporte, ejercicio fisico, recreacion y
aprovechamiento del tiempo libre, ademas de fomentar y ejecutar programas que permitan el

cumplimiento de dicho objetivo. (constitucién politica de Colombia, 1995)

Asi mismo, las personas en situacion de discapacidad tienen su propia normativa a

través de la Ley de discapacidad, ley estatutaria 1618 de 2013 por medio de la cual se



establecen las disposiciones para garantizar el pleno ejercicio de los derechos de las personas
con discapacidad, en relacion con recreacion y deporte se cuenta con lineamientos para
fomentar y desarrollar la inclusion de la poblacion con discapacidad en educacion fisica,
recreacion, actividad fisica y deporte; se promueve la participacion de estudiantes con
discapacidad en los juegos Intercolegiados y se cuenta con destinacion de 25 recursos del
impuesto a la telefonia mévil para el fomento, promocion y desarrollo del deporte y la cultura
en personas con discapacidad. (Constitucion politica de Colombia, 2013).

Asi mismo, la Ley 582 de 2000. El deporte asociado de personas con limitaciones
fisicas, mentales o sensoriales es el desarrollo de un conjunto de actividades que tienen como
finalidad contribuir por medio del deporte a la normalizacién integral de toda persona que

sufra una limitacion fisica, sensorial y/o mental.

Ley 782 de 2002. Por la que se aprueba la Convencion Interamericana para la
Eliminacion de todas las Formas de Discriminacion contra las Personas con Discapacidad y
en la que se consagran medidas para eliminar progresivamente la discriminacién y promover
la integracion en la prestacién o suministro de bienes, servicios, instalaciones, programas y

actividades, para derechos como el del deporte. (constitucion politica de Colombia, 1995)

Ley 1346 de 2009. Por la que se aprueba la Convencion sobre los Derechos de las
personas con Discapacidad, en el Articulo 30 se refiere al reconocimiento en la participacion,
organizacion, desarrollo y acceso a las actividades deportivas. (constitucion politica de
Colombia, 1995)

Ley 1618 de 2013. Por medio de esta ley se garantiza el pleno ejercicio de los
derechos de las personas con discapacidad, por lo que en el Articulo 18 establece estrategias
para fomentar, fortalecer y garantizar el acceso a este derecho. (constitucion politica de
Colombia, 1995)



Metodologia

Disefio de investigacion

La presente investigacion tiene enfoque cuantitativo y es de tipo descriptivo; se eligié
este enfoque debido a que los resultados arrojados de los beneficios percibidos por la
actividad fisica en personas en situacion de discapacidad durante la pandemia son recopilados

y analizados de forma numérica permitiendo de esta manera su analisis y comparacion.

La investigacion es de tipo descriptivo; de acuerdo con Sampieri (2010) este tipo de
estudios buscan describir situaciones y eventos, es decir, como es y se manifiesta
determinado fendmeno tal cual se presenta sin hacer interpretaciones o suposiciones de este;

de igual manera no se identificaran las causas o consecuencias del fenébmeno a investigar.

Ademas, es un estudio transversal ya que, los datos de la investigacion son tomados
en un tnico momento identificando lo que ocurre o ocurrid en ese escenario espaciotemporal

(Sampieri, 2010), en este caso en el momento de la cuarentena del Covid-19

Poblacion/muestra

El universo estd conformado por personas con discapacidad fisica, cognitiva y/o
sensorial de la ciudad de Medellin. De acuerdo con el observatorio de salud (2018) a
diciembre de 2017, en el RLCPD habian sido caracterizadas 63.831 personas con

discapacidad en la ciudad, cifra equivalente al 2,5% de la poblacién proyectada para 2017.

De acuerdo con el tamafio de la poblacion y a las dificultades de acceso a la misma,
la metodologia para la extraccién de la muestra fue no probabilistica mediante la técnica de
bola de nieve. Las personas que conformaron la muestra fueron mayores de 18 afos en

situacion de discapacidad fisica, sensorial y cognitiva de la ciudad.



Variables

Tabla 1. Variables de la investigacion

Nombre de la variante Concepto Naturaleza Nivel de

medicion

Categorias

Tipo de discapacidad

Género

Disfrute frente a la

practica de AF

Beneficios percibidos
de la AF

Implementos

Tiempo

Tipo de AF realizada

Acompafiamiento

Hace referencia a si la Cualitativa Nominal
discapacidad es de tipo

fisica, sensorial y/o

cognitiva

El género que registra Cualitativa Nominal

al momento de su

nacimiento

Placer al realizar AF en Cualitativa Nominal
casa

Los beneficios Cualitativa Nominal

percibidos por la

persona al realizar AF

Implementacién en Cualitativa Nominal
casa
Cantidad de tiempo de Cuantitativa Intervalo

AF realizada, medida

en minutos

Tipo de actividad fisica Cualitativa Nominal
realizada

Define si la persona

recibid

acompafiamiento u

orientacion para

realizar AF

Fisica, cognitiva, sensorial

Hombre o mujer

Disfrute practicando AF
antes de la pandemia
Disfrute AF en casa en el
confinamiento

Disfrute practicando AF
después de la pandemia

Fisica o psicoldgica

Con implementos

sin implementos

Minutos de practica (MET)
diaria de AF medido en el
IPAQ

Con acompafiamiento,
con acompafiamiento
profesional y

sin acompafiamiento




Como se observa anteriormente en la tabla 1, se describen las variables a estudiar en
la presente investigacion, las cuales son: tipo de discapacidad, género, disfrute frente a la
préctica de AF, implementos utilizados a la hora de llevar a cabo esta practica, tiempo de
ejecucion de esta, tipo de actividad y acompafiamiento frente a la mima, estas variables son
de naturaleza cuantitativa y cualitativa, se realizan en un nivel de medicion nominal el cual

refiere la cualidad mas que la cantidad.

Técnicas e instrumentos de recolecciéon de la informacién

La presente investigacion contd con varios instrumentos de recoleccion de datos.

El primero de ellos fue un cuestionario de datos sociodemograficos; esta es una
herramienta que permite recolectar informacién general sobre un grupo de personas en él se
incluyeron preguntas tales como edad, genero, barrio de residencia entre otras; Asi mismo se
desarroll6 una encuesta con relacion a la practica de actividad fisica en casa la cual fue
construida a partir de las variables de interés y se envié de manera virtual a través de Google
forms. Tanto las preguntas del cuestionario de datos sociodemogréficos como la encuesta se
validaron a través de preguntas a tres jueces expertos quienes calificaron cada item de

acuerdo con la claridad, la relevancia y la coherencia.

Adicionalmente, para complementar informacién relacionada a la practica de
actividad fisica se utilizé el cuestionario IPAQ (Cuestionario internacional de actividad
fisica); este es un instrumento disefiado principalmente para la “vigilancia” de la actividad
fisica a nivel mundial y es aplicable a cualquier tipo de poblacién, por lo que se valida
también su uso en poblacién en situacion de discapacidad. El intervalo de edad al que se debe

aplicar esta herramienta va desde los 15 a los 69 afios.

Delimitacion y alcance

Este estudio es de tipo exploratorio; segiin Sampieri (2010) este tipo de estudios se

realizan con el objetivo de examinar un tema o problema de investigacién poco estudiado,



tal como es el caso de la pandemia por ser un fendmeno reciente; adicionalmente, en el
ambito de la actividad fisica y el ejercicio son pocas las investigaciones que se identifican
con poblacién en situacion de discapacidad.

Se debe tener en cuenta que el alcance de la investigacion es limitado teniendo en
cuenta que los resultados no podran extrapolarse a otras poblaciones debido a sus
caracteristicas; los participantes seran personas en situacion de discapacidad de la ciudad de
Medellin por lo que las condiciones socioecondmicas y socio culturales determinan los

habitos y préacticas, en este caso relacionadas con la actividad fisica.

Se pretende que el andlisis sirva para futuras investigaciones y se tenga un
conocimiento mas preciso de qué beneficios se pudieron alcanzar gracias a la actividad fisica

en el tiempo que se estuvo en cuarentena por motivos de Covid-19.

Plan de Analisis

Esta investigacion buscaba conocer los beneficios de la actividad fisica realizada
durante el confinamiento por Covid-19, es por esto que, para realizar el analisis de datos, se
disefid una encuesta en Google forms, un software de administracion de encuestas que se
incluye como parte del paquete gratuito de editores de documentos de Google basado en la
web que ofrece la cual recopila datos. Las preguntas planteadas tuvieron como base la
practica de actividad fisica antes, durante y después confinamiento. Las preguntas fueron
creadas por el grupo investigador de la Universidad Catdlica Luis Amigo y validadas por tres
jurados anénimos quienes, luego de calificar cada una de acuerdo con su pertinencia, claridad

y suficiencia, se eliminaron 4 items.

Esta encuesta se aplicd de forma aleatoria bajo el estdndar de bola de nieve, es decir
que se compartié por medios digitales como: Whatsapp, Facebook, correo electronico y se
paso de persona en persona hasta aplicar la mayor cantidad de encuestas posibles, una vez
recopilada esta informacion, se hizo un analisis de la informacion; inicialmente utilizando las

gréficas arrojadas oir Google forms.



Posteriormente, los datos se analizaron en Microsoft Excel, un programa de célculo
disefiado por Microsoft y la cual cuenta con hojas de calculo, graficas, entre otras y permite
realizar analisis estadisticos, en este caso de estadistica descriptiva: extraer promedios,
minimos, maximos, moda, entre otros; lo cual permitié generar una discusion pertinente con
relacién a lo encontrado en relacion a s los antecedentes encontrados extrayendo las

conclusiones de la presente investigacion.

Teniendo en cuenta que la presente investigacion hizo parte de un Macroproyecto de
investigacion de las docentes Zonaika Posada y Carolina VVasquez de la Universidad Catdlica

Luis Amigo, se describen las fases en las que se desarroll6 la misma:
° Fase 1. Eleccién de la situacion problematica:

Debido a que la investigacion hace parte de un macroproyecto, en esta fase se
identificd la poblacion a abordar por parte de los estudiantes y se determind la situacion

problema con esta poblacion.
° Fase 2. Busqueda de antecedentes:

Se realizd la busqueda de antecedentes relacionados con la poblacion elegida
teniendo en cuenta los términos actividad fisica, Covid-19, pandemia, discapacidad, salud
mental, para tener un punto de partida en la investigacion y a partir de alli comenzar a enlazar

estos antecedentes y generar nuevas hipotesis. Se diligencié la matriz de antecedentes.
° Fase 3. Elaboracion de la metodologia:

A la par del macroproyecto, con las deméas poblaciones de la investigacion se
construyeron y revisaron los elementos metodoldgicos de la investigacion, asi como los
instrumentos que harian parte de esta, para comenzar la recoleccion de datos previo envio

del consentimiento informado al comité de ética de la Universidad Catélica Luis Amigo.
° Fase 4. Analisis de datos:

El analisis de los datos recolectados se hizo mediante el uso de técnicas estadisticas
que posibilitan realizar la descripcion y analisis de los resultados encontrados. Mediante

medidas de tendencia central se identificaron los puntajes obtenidos tanto en la encuesta



como en el IPAQ, pero también se identificaron las medidas de variacion para ver si habia

variacioén entre los datos.

Los calculos se realizaron utilizando Excel, con el cual se toman medidas de

tendencia central (media, mediana y promedio).

Resultados

La encuesta fue aplicada a 85 personas mayores de 18 afos, en situacién de
discapacidad residentes en diferentes comunas de la ciudad de Medellin; de ellas el 60%
fueron hombres (51) y 40% fueron mujeres (34). El promedio de edad de los hombres
encuestados es de 28 afios y las mujeres 28.9 afios. El total de la muestra se clasificd de
acuerdo con el tipo de discapacidad tal como se observa en la tabla 1, identificando ademas
la relacién del tipo de discapacidad con el disfrute al realizar ejercicio y la realizacion de este

durante la pandemia que son temas centrales en la investigacion:
41 discapacidad fisica

19 discapacidad intelectual

1

2

3. 13 discapacidad psicosocial
4. 11 discapacidad sensorial

5

1 menciona otro tipo de discapacidad

Tabla 2. Prevalencia de realizacion de ejercicio en casa por discapacidad

% Les gusta hacer
n gjercicio Realizaron ejercicio en la pandemia
Fisica 41 48.2% 26 15
Sensorial 11 8.5% 11 7
Intelectual 19 22.3% 17 6
Psicosocial 13 15.2% 10 1
Otro 1 1.1% 1 1

Total 85 100 65 30




Al indagar sobre el gusto de los encuestados por realizar ejercicio se encontrd que,
20 personas mencionaron que no les gusta hacer ejercicio (12 hombres 9 mujeres), esto
equivale a un 23.6% de la poblacion. En el mismo orden de ideas 65 personas (39 hombres
26 mujeres) mencionaron que, si les gusta hacer ejercicio, esto equivalente al 76.4% de la
poblacion total. Antes de la pandemia el 36% de los encuestados no realizaban ejercicio (23)
mientras que el 64% si realizaban actividad fisica (62). Segun la encuesta aplicada se
evidencio que 87% de esta poblacion se incorporé a la practica del ejercicio luego de la
flexibilizacion de las medidas restrictivas por la pandemia, siendo la natacion, y la

participacion en los programas ofrecidos por el Inder las actividades mas realizadas.

Se tomo la discapacidad fisica como apartado para describir el comportamiento de
esta poblacién en cuanto a la practica de AF antes, durante y después de la pandemia, esto se
realiz6 tomando en cuenta que esta es la discapacidad con mas nimero de participantes en la

encuesta aplicada y se hallaron los siguientes resultados:

De las personas con discapacidad fisica (41) personas, como se observa en la
ilustracion 1, solo el 60.97% de estas realizaba actividad fisca antes de la pandemia (25) de
los cuales el 32% practicaban natacion, el 16% solo caminaban, el 12% actividades con el
Inder y el 40% restante realizaba actividades como: futbol, pesas, tenis, tiro con arco. En el
mismo orden de ideas, se observé que solo el 36.58% de esta poblacion realizé actividad
fisica durante el confinamiento (15) personas y el 53.65% realiz0 ejercicio al flexibilizarse
las medidas del Covid. En relacion con el cambio emocional durante el confinamiento se
observd que el 68.2% de la poblacion (28) personas manifestaron no percibir ningin cambio,
por otro lado, el 31.8% de las personas percibieron cambios como: estrés, miedo, ansiedad,
tristeza, frustracion y nostalgia.

Dentro de la percepcion de beneficios fisicos se encontré que el 56% (23) personas
identificaron cambios, de los cuales el 73.9% (17) respondieron que identificaron una mejora
en su rendimiento fisico, y el 26.1% restante (6) percibieron beneficios como: resistencia y
punteria y el 44% de la poblacion no tuvo ningin cambio.

En términos generales se encontrd que, con relacion a los cambios emocionales
percibidos, el 68% (28) personas de la poblacion total noto cambios emocionales durante la

pandemia y el 32% manifestd no haber percibido cambios como lo muestra la ilustracion 1.



Del 68% que manifestd cambios, los cuales se clasificaron en sentimientos positivos y
negativos; donde solo el 1% (1) persona manifestd sentimiento positivo frente a la pandemia,
sentirse tranquila y el 99% restante (24) personas reportaron sentimientos negativos como:
Ansiedad 32%, estrés 16%, tristeza 12% y el 40% restante de esa poblacion manifesto

sentimientos como: aburrimiento, angustia, desespero y rabia.

Cambios emocionales durante la pandemia

no

lHustracion 1. Cambios emocionales durante la pandemia

A continuacién, se describe de forma global la informacién recopilada, sobre los
beneficios fisicos y psicoldgicos percibidos durante la practica de actividad fisica durante la
pandemia obteniendo los siguientes resultados. El 62.3% de la poblacion (53) personas
notaron cambios fisicos durante esta practica, en la ilustracion 2, se puede observar que de
esa poblacion el 13% (7) personas evidenciaron mejor resistencia, posterior a este el 36%
(19) percibieron mejor rendimiento fisico y el 51% (27) evidenciaron otros beneficios como:
fuerza, flexibilidad, mejora en la postura y pérdida de peso. Posterior a este en la gréafica 3 se
observa que el 52% (43) personas de la poblacion no percibid ningun beneficio, mientras que
el 23% (19) evidenciaron beneficios como: Tranquilidad, control de emociones y mejor
actitud, el 10% (8) disminucidn del estrés, el 9% (7) felicidad y finalmente el 6% (5) mejora

en la calidad del suefio.



Beneficios fisicos percibidos

m Mejor rendimiento fisco
B Mejor Resstencia
Otro

lHustracidn 2. Beneficios de la practica de AF durante la pandemia

De igual manera la encuesta realizada permitié recopilar informacién en cuanto al
acompafiamiento que recibieron las personas que realizaron algin tipo de AF durante la
pandemia, este arrojo los siguientes resultados en cuanto a la incognita ¢Recibi6 usted algun
tipo de acompafiamiento a la hora de realizar actividad fisica? La ilustracién 3 muestra que
el 42% de la poblacion total (57) personas recibieron asesoria 0 acompafiamiento por parte
de un entrenador, el 30% recibi6 acompafiamiento, pero no especifica de quien realizé el

acompafiamiento, mientras que el 28% no recibié acompafiamiento.

orientacion o acompafiamiento al realizar AF

msi
M si, con entrenador

no

lustracion 3. Orientacion o acompafiamiento al realizar AF



Finalmente, en cuanto a la motivacion de las personas que realizaron actividad fisica
durante la pandemia el 46.6% manifesto la necesidad de mantenerse activo, el 13.2% dijo
que lo hacian por reducir niveles de estrés, ansiedad y aburrimiento, el 6.6% manifesté que
lo hicieron por gusto a la actividad que realizaban y otro 6.6% que lo hacian por verse bien,
se menciona que de las personas que siguieron realizando actividad fisica en casa durante en
confinamiento por la pandemia, se encontrd que el 40% tenia diversos implementos como
mancuernas, barras, discos, bandas elasticas, entre otros, un 13.2% solo tenia bandas
elasticas, 13.2% trabajaron con el peso corporal, 16.6% trabajo con implementos

improvisados, como botellas, botellones, batones, neumaticos, entre otros.

Con respecto a la motivacion de las personas que realizaron actividad fisica durante
la pandemia se encontro que, el 46.6% manifestd la necesidad de mantenerse activo, el 13.2%
dijo que lo hacian por reducir niveles de estrés, ansiedad y aburrimiento, el 6.6% manifesto
que lo hicieron por gusto a la actividad que realizaban y otro 6.6% que lo hacian por verse

bien.

En referencia a los materiales de trabajo de las personas que siguieron realizando
actividad fisica durante en confinamiento por la pandemia, se observo que, el 40% tenia
diversos implementos como mancuernas, barras, discos, bandas elasticas, entre otros, un
13.2% solo tenia bandas eldsticas, 13.2% trabajaron con el peso corporal, 16.6% trabajo con

implementos improvisados, como botellas, botellones, batones, neumaticos, entre otros.

Con el IPAQ, se calculd la frecuencia de préactica de actividad fisica en casa durante
el confinamiento, de acuerdo con los minutos de actividad; los mismos, permitieron expresar
dicha actividad en alta, moderada y baja, de acuerdo con los criterios que se describen en la
Tabla 2.

Tabla 3. Criterios del IPAQ

Nivel de actividad fisica Descriptor

7 dias a la semana, en los que se realizan caminatas o actividades de moderada

0 alta intensidad, logrando, minimo 3.000 MET min/semana.

Cuando se reporta actividad vigorosa, al menos durante 3 dias a la semana, que

Alto alcanza 1.500 MET min/semana




3 0 mas dias de actividad vigorosa, por al menos 20 minutos diarios.

5 0 mas dias de actividad moderada o caminata, por al menos 30 minutos diarios.

Moderado
5 0 mas dias de combinacion de caminata y actividades moderadas o vigorosas,
logrando al menos 600 MET min/semana

Bajo Cuando el nivel de actividad fisica no alcanza los niveles anteriormente descritos

Segun los resultados obtenidos, el 63,3 % de la poblacion en situacién de
discapacidad que realiz6 actividad fisica, lo hizo de alta intensidad, mientras que el 23%,
de moderada intensidad, como lo muestra la Tabla 4 de la poblacion con discapacidad fisica
solo 10 se encuentran en un nivel alto de actividad fisica, realizando un promedio dc 5244
METs min/sem de AF vigorosa aproximadamente, con discapacidad intelectual solo dos
tuvieron un nivel de AF alto, realizando aproximadamente 2200 METs min/sem
aproximadamente, con discapacidad psicosocial solo uno realizo tenia un nivel de AF alto,
realizando aproximadamente 2160 METs de AF vigorosa, con discapacidad sensorial solo
dos personas tuvieron un nivel de AF alto, realizando un promedio de 8700 METs min/sem
aproximadamente, con discapacidad psicosocial solo una persona tenia un nivel de AF alto
realizando un promedio de 2160 METs min/sem, con otro tipo de discapacidad todos tuvieron

un nivel bajo de AF.

Tabla 4. Promedio de AF vigorosa realizada en METs min/sem

n Promedio de METs min/sem
Fisica 10 5244 METs min/sem
Sensorial 2 8700 METs min/sem
Intelectual 2 2200 METs min/sem
Psicosocial 1 2160 METSs min/sem
Otro 0 0 METs min/sem







Discusién

Analizando los resultados se puede evidenciar que la desercion en personas que
realizan algun tipo de deporte fue significativamente bajo, poniendo el deporte competitivo
como una alternativa muy interesante para crear adherencia a la préactica de AF regular,
diferente a los datos encontrados por Barbosa y colaboradores (2022), donde plantean el nivel
de desercion con uno de los principales inconvenientes los programas deportivos a causa de
la pandemia, otro dato que podria apoyar la alta adherencia que tuvieron las personas que
participaron en la investigacion fue el acompafiamiento tanto de familiares como de

entrenadores o profesores capacitados.

Adicional a lo anterior mencionado, y siendo este el foco principal del estudio, los
antecedentes nos evidencian una fuerte correlacion entre la practica de AF y beneficios a la
salud mental, tal y como lo evidencia Marquez (1995) y la salud fisica como se puede
observar en el estudio de Sallis y Pratt (2020), en vista de que el confinamiento traeria
consigo sedentarismo y sus correlacionadas afectaciones fisicas como lo evidencia Tascon y

colaboradores (2021) y mentales como lo muestra Ramirez y colaboradores (2021).

Es importante mencionar que la practica de actividad fisica y deporte mejora el estado
de salud en las personas que lo practican, las personas en situacion de discapacidad no son la
excepcion a estos beneficios, la practica regular de actividad fisica o deporte permite mejorar
la calidad de vida de estos individuos y permiten tener una vida funcional en los diferentes
entornos y contextos de la vida cotidiana, tal y como menciona (Rodriguez, 2011) las
personas con discapacidades o caracteristicas especiales pueden beneficiarse de la practica
del ejercicio fisico, adaptando la intervencion a las circunstancias personales de cada
individuo y evitando un deterioro funcional progresivo que agrava la evolucion de los

procesos y empeora la calidad de vida.

Los estudios que analizan la practica de la actividad fisica a lo largo de la edad adulta
mencionan que el namero de personas sedentarias supera el de personas activas alejandose
asi de los beneficios en términos de salud (Infante G. et al., 2011; Viguera-Gorostiza y

Gonzalez Suarez., 2009), apartado que se discute en esta investigacion, ya que el porcentaje



de quienes realizan AF y deporte es alta, el 87% de la poblacion encuestada es activa
fisicamente, cabe resaltar que de los encuestados el 55% son deportistas a nivel competitivo
y solo el 12% de la poblacion total no practica ningln tipo de actividad fisica, ejercicio o

deporte.

De acuerdo con Moreno; Gonzélez-Cutre; Martinez; Alonso & Lopez (2008)
tedricamente el disfrute durante la practica deportiva logra la adherencia a la misma; apartado
que se evidencio en los encuestados, personas que tienen esta adherencia a la préctica, debido
a que un alto porcentaje de los encuestados son deportistas a nivel competitivo y su disciplina
ha inculcado en ellos esa adherencia, factor que influye en que ain bajo las circunstancias de
cuarentena y pandemia siguiera dicha practica, a pesar de que resultados demuestran altos
porcentajes de respuesta positiva que relacionan el disfrute del ejercicio con el gusto, al
encontrarlo agradable, divertido, que les permite obtener energia, les da sensaciones de
bienestar corporal, les parece que reduce los indices de depresion, ansiedad y frustracion, al
mismo tiempo que les brinda beneficios fisicos como la reduccion de peso, fuerza y
resistencia. Evidenciando los beneficios de esta poblacion al realizar AF y deporte, se
considera conveniente en futuros estudios poder encontrar estudios que se orienten a analizar

a fondo la relacion de la AF y el deporte con la salud y la calidad de vida de estas personas.



Conclusiones

La pandemia que inici6 en el 2019 a causa del COVID-19 afectd6 de manera
contundente la cotidianidad de la poblacién a nivel mundial, dejando en evidencia grandes
falencias, la poblacion en situacion de discapacidad que fue el foco de estudio en el presente
trabajo evidencio ser una poblacidn que sigue siendo poco apoyada y poco estudiada, sin
embargo, las adversidades también fueron un motor para buscar alternativas para estar activas

fisicamente y no verse tan afectados por un problema inevitable, el confinamiento.

El nivel de desercion a causa de la pandemia en la poblacion que ya realizaba AF de
manera recurrente fue muy baja, por lo que se puede concluir que la adherencia por parte de
esta poblacion a los diferentes programas y oportunidades disponibles es alta, adicionalmente
se evidencio que el acompafiamiento en la practica de AF no solo por parte de familiares sino
también de personal capacitado fue bastante alto, sumado a esto el anélisis indica que la
mayoria de las personas que realizaron actividad fisica encontraron beneficios tanto fisicos
como psicologicos, lo cual es un dato muy importante teniendo en cuenta que el
confinamiento aument6 de manera significativa los indices de estrés, ansiedad depresion,

adicional a las consecuencias perjudiciales del sedentarismo.

Adicionalmente se evidencié en los participantes de la investigacion que el
acompafiamiento en la practica de AF fue bastante alto; en gran medida el acompafiamiento
se dio por parte de personal capacitado como entrenadores, preparadores fisicos, instructores
del INDER, entre otros, y en menor medida hubo mucho acompafiamiento por parte de

familiares.

La cantidad de personas que expresaron que no les gusta realizar actividad fisica es
significativo, y en vista de los evidentes beneficios de la realizacion regular de AF se
considera importante generar estrategias para incentivar la practica de AF en personas en
situacion de discapacidad. Sin embargo, hace falta mas investigacion, especialmente en
poblacién que realice AF diferente a algin deporte competitivo, y analizar la poblacién en

situacion de discapacidad que no realiza AF, para tener herramientas que permitan incentivar



la practica de AF y promover los beneficios que este puede brindar en diferentes aspectos de

la persona.

Finalmente se concluye que la préactica de AF en personas en situacion de
discapacidad, incrementd a un 87% durante y después del confinamiento, con relacion a la
cantidad de personas que realizaban AF antes de la pandemia (el 64% de la poblacién
encuestada). Adicional se respondié a los objetivos de la investigacion, el primero de ellos
fue identificar qué tipo de ejercicio fisico realizaron las personas durante la pandemia, el
cual, se cumplid, identificando que el 87% de las personas encuestadas realizaron esta
actividad y los ejercicios mas recurrentes fueron ejercicios aerobicos con el propio peso e

instrumentos como: mancuernas, discos, bastones, tarros con aguay arena, entre otros.

El segundo objetivo consistio en identificar los beneficios fisicos percibidos a la hora
de hacer AF, el cual mostro que predominaron las mejoras en las capacidades fisicas como:
la resistencia fisica, la flexibilidad, la fuerza, mejora del estado fisico y la pérdida o

mantenimiento del peso.

El tercer objetivo busco conocer los beneficios percibidos en la salud mental, en
donde el 92% de la poblacion refirio6 mejora en este aspecto, refiriendo una mejora
significativa en la reduccion del estrés y la ansiedad, mejor estado de animo, tranquilidad y

mejor control de las emociones.



Cronograma

Fase Actividad Fecha
Jul| Agos | Sep|Oct | Nov |Dic|Ene |Feb |Mar| Abr| May

Fase 1. Planteamiento del problema |Arbol de problema

Busqueda literatura

Revisién de articulos
Fase 2. Metodologia Redaccion
Fase 3. Aplicacion del instrumento | Difusion de encuesta
Fase 4 Analisis de resultados mterpretacién

Fase 5. Conclusiones y presentacion

Formulacion de conclusiones presentacion final
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Anexos

Anexo A: Encuesta Forms

La presente encuesta hace parte de la investigacion denominada "Ejercicio fisico en
tiempos de confinamiento por Covid-19" Desarrollada por docentes del programa de
Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catdlica Luis Amigo. Para nosotros es muy
importante su participacion en esta investigacion. Los Unicos riesgos posibles son de indole
psicolégico, presentandose incomodidad frente a alguna pregunta; asi mismo, el tiempo que
se utilice para el diligenciamiento puede generar una incomodidad para los participantes;
tenga en cuenta que usted no recibird ninguna remuneracion por sus respuestas y que las
mismas seran privadas y solo tendrén usos investigativos. Los resultados pueden ser
publicados en revistas cientificas o ser presentados en las reuniones cientificas, pero su

identidad no sera divulgada ¢ Acepta participar en la investigacion?

Nombre completo

¢ Cuantos afos tiene?

Barrio de residencia

¢ Qué tipo de discapacidad tiene usted?

¢Le gusta realizar ejercicio?

¢Realizaba ejercicio antes del confinamiento por la pandemia?

¢ QUuE tipo de ejercicios realizaba?

¢Ha realizado ejercicio luego de que se flexibilizaron las medidas tomadas por el COVID?
¢ Qué ejercicios realiza actualmente?

¢Ha identificado algin beneficio fisico cuando realiza ejercicio?

Si la respuesta anterior fue positiva. ¢Cual ha sido ese cambio?

¢Noto algun cambio emocional durante el confinamiento por COVID-19?
Si la respuesta anterior fue positiva. ¢Cual ha sido ese cambio?

¢Ha identificado algun beneficio psicologico cuando realiza ejercicio?

Si la respuesta anterior fue positiva. ¢Cual ha sido ese beneficio?

¢ Qué cambios fisicos y mentales has sentido al practicar ejercicio?

¢Requiere usted algiin acompafiamiento o ayuda al momento de realizar actividad fisica?



¢Cree usted que la limitacion que padece es de impedimento para realizar actividad fisica?
¢Ha recibido algun tipo de orientacion o acompafiamiento cuando realiza ejercicio fisico?
¢Realizo ejercicio en el periodo de confinamiento por COVID-19?

¢ Qué ejercicios realizo durante el confinamiento?

¢Como realizaba el ejercicio?

Inicio a realizar ejercicio por:

¢Recibid algun tipo de orientacion o acompafiamiento cuando realizo ejercicio fisico en el
confinamiento?

Si la respuesta anterior fue si describe el tipo de acompafiamiento.

¢Con qué implementos cuenta al momento de hacer ejercicio fisico en casa?

¢Qué lo motivo a realizar actividad fisica durante los dias de cuarentena?

¢ Tiene un espacio adecuado en casa para realizar actividad fisica?

¢Ha utilizado alguna adaptacion (intérprete, software, elemento) para la realizacion de
gjercicio fisico en casa?

¢Del 1 al 10, qué tan efectivo ha sido el entrenamiento en casa para su salud?

1. ¢Estuvo trabajando o realizo algun trabajo no pago fuera o en su casa durante el
confinamiento?

2. Durante el confinamiento ¢ Cuéntos dias realiz6 usted actividades fisicas vigorosas como
levantar objetos pesados, excavar, construccion pesada, o subir escaleras como parte de su
trabajo? Piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos
continuos.

3. ¢Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas vigorosas en uno
de esos dias que las realiza como parte de su trabajo?

4. Nuevamente, piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 10
minutos continuos. Durante el confinamiento, ;Cuantos dias hizo usted actividades fisicas
moderadas como cargar cosas ligeras como parte de su trabajo? Por favor no incluya
caminar o rodar en su silla de ruedas.

5.¢Cuanto tiempo en total usualmente le tomo realizar actividades fisicas moderadas en uno
de esos dias que las realiza como parte de su trabajo?

6. Durante el confinamiento ¢Cuantos dias camino o rodo en su silla de ruedas usted por lo

menos 10 minutos continuos como parte de su trabajo?



7. ¢Cuanto tiempo en total pasé generalmente caminado o rodando en la silla de ruedas en
uno de esos dias como parte de su trabajo?

8. Piense unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo menos 10 minutos
continuos. Durante el confinamiento, ¢Cuantos dias hizo usted actividades fisicas vigorosas
tal como levantar objetos pesados, cortar madera, palear nieve, o excavar en el jardin o
patio?

9. Usualmente, ¢ Cuénto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades
fisicas vigorosas en el jardin o patio?

10. Nuevamente, piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo
menos 10 minutos continuos. Durante el confinamiento, ¢ Cuantos dias hizo usted
actividades fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, barrer, lavar ventanas, y
rastrillar en el jardin o patio?

11. Usualmente, ¢Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades
fisicas moderadas en el jardin o patio?

12. Una vez mas, piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo
menos 10 minutos continuos. Durante el confinamiento, ;Cuantos dias hizo usted
actividades fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, lavar ventanas, estregar
pisos y barrer dentro de su casa?

13. Usualmente, ¢ Cuéanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades
fisicas moderadas dentro de su casa?

14. Sin contar cualquier caminata que ya haya usted mencionado, en el confinamiento,

¢ Cuantos dias camin usted por lo menos 10 minutos continuos en su tiempo libre?

15. Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gasto6 usted en uno de esos dias caminando o rodando en
su silla de ruedas en su tiempo libre?

16. Piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por o menos 10 minutos
continuos. Durante el confinamiento, ¢Cuantos dias hizo usted actividades fisicas vigorosas
tal como aerobicos, correr, pedalear rapido en bicicleta, o nadar rapido en su tiempo libre?
17. Usualmente, ¢ Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades
fisicas vigorosas en su tiempo libre?

18. Nuevamente, piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo

menos 10 minutos continuos. Durante el confinamiento, ;Cuantos dias hizo usted



actividades fisicas moderadas tal como pedalear en bicicleta a paso regular, nadar a paso
regular, jugar dobles de tenis, en su tiempo libre?

19. Usualmente, ¢ Cuénto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades
fisicas moderadas en su tiempo libre?

20. Durante el confinamiento, ¢ Cuanto tiempo permanecid sentado(a) en un dia en la
semana?

21. Durante el confinamiento, ¢ Cuénto tiempo permanecio sentado(a) en un dia del fin de

semana?

Anexo B: IPAQ

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad fisica que la gente hace como
parte de su vida diaria. Las preguntas se referiran acerca del tiempo que usted utiliz6 siendo
fisicamente activo(a) en los Ultimos 7 dias. Por favor responda cada pregunta adn si usted
no se considera una persona activa. Por favor piense en aquellas actividades que usted hace
como parte del trabajo, en el jardin y en la casa, para ir de un sitio a otro, y en su tiempo

libre de descanso, ejercicio o deporte.

Piense acerca de todas aquellas actividades vigorosas y moderadas que usted realizo6 en los
ultimos 7 dias. Actividades vigorosas son las que requieren un esfuerzo fisico fuerte y le
hacen respirar mucho mas fuerte que lo normal. Actividades moderadas son aquellas que

requieren un esfuerzo fisico moderado y le hace respirar algo mas fuerte que lo normal.

PARTE 1: ACTIVIDAD FiSICA RELACIONADA CON EL TRABAJO



La primera seccion es relacionada con su trabajo. Esto incluye trabajos con salario,
agricola, trabajo voluntario, clases, y cualquier otra clase de trabajo no pago que usted hizo
fuera de su casa. No incluya trabajo no pago que usted hizo en su casa, tal como limpiar la
casa, trabajo en el jardin, mantenimiento general, y el cuidado de su familia. Estas

actividades seran preguntadas en la parte 3.

1. ¢ Tiene usted actualmente un trabajo o hace algun trabajo no pago fuera de su casa?

Si

No Pase a la PARTE 2: TRANSPORTE

Las siguientes preguntas se refieren a todas las actividades fisicas que usted hizo en los
ultimos 7 dias como parte de su trabajo pago o no pago. Esto no incluye ir y venir del

trabajo.

2. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias realizé usted actividades fisicas vigorosas
como levantar objetos pesados, excavar, construccion pesada, o subir escaleras como parte

de su trabajo? Piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos

continuos.

dias por semana



Ninguna actividad fisica vigorosa relacionada con el trabajo

Pase a la pregunta 4

No sabe/No esta seguro(a)

3. ¢ Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas vigorosas en

uno de esos dias que las realiza como parte de su trabajo?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)

4. Nuevamente, piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 10
minutos continuos. Durante los Gltimos 7 dias, ¢ Cuantos dias hizo Usted actividades fisicas
moderadas como cargar cosas ligeras como parte de su trabajo? Por favor no incluya

caminar.

dias por semana

No actividad fisica moderada relacionada con el trabajo

Pase a la pregunta 6



5. ¢ Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas moderadas

en uno de esos dias que las realiza como parte de su trabajo?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)

6. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias caminé usted por lo menos 10 minutos
continuos como parte de su trabajo? Por favor no incluya ninguna caminata que usted hizo

para desplazarse de o a su trabajo.

dias por semana

Ninguna caminata relacionada con trabajo

Pase a la PARTE 2: TRANSPORTE

7. ¢Cuanto tiempo en total pasé generalmente caminado en uno de esos dias como

parte de su trabajo?



horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)PARTE 2: ACTIVIDAD FiSICA RELACIONADA CON
TRANSPORTE

Estas preguntas se refieren a la forma como usted se desplaz6 de un lugar a otro,

incluyendo lugares como el trabajo, las tiendas, el cine, entre otros.

8. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias viajo usted en un vehiculo de motor

como un tren, bus, automdavil, o tranvia?

dias por semana

No viajé en vehiculo de motor Pase a la pregunta 10

9. Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gasto usted en uno de esos dias viajando en un tren,

bus, automdévil, tranvia u otra clase de vehiculo de motor?

horas por dia

minutos por dia



No sabe/No esta seguro(a)

Ahora piense Unicamente acerca de montar en bicicleta o caminatas que usted hizo para

desplazarse a o del trabajo, haciendo mandados, o para ir de un lugar a otro.

10. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias monté usted en bicicleta por al menos 10

minutos continuos para ir de un lugar a otro?

dias por semana

No montd en bicicleta de un sitio a otro Pase a la pregunta 12

11. Usualmente, ¢ Cuénto tiempo gasto usted en uno de esos dias montando en bicicleta
de un lugar a otro?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)

12. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuéntos dias camind usted por al menos 10 minutos
continuos para ir de un sitio a otro?



dias por semana

No caminatas de un sitio a otro Pase a la PARTE 3: TRABAJO DE LA
CASA, MANTENIMIENTO DE LA CASA, Y CUIDADO DE LA FAMILIA

13. Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gasté usted en uno de esos dias caminando de un sitio

a otro?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)



